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Abstract: This study examined the effects of regularly performing gymnastics on the strength, balance 
and flexibility of elementary school girls. The subjects were 67 girls who regularly practiced gymnastics 
at a gymnastics school in Yokohama city and 86 girls, the control group, who attend a public elementary 
school in Yokohama city without practicing gymnastics. Subject ages ranged from 8 to 12 years old.
The measured items were height, body weight, isometric knee extension strength, grip strength, 
functional reach, sitting trunk flexion, muscle thickness and fat thickness. Results were as follows.
1. Values for functional reach in girls practicing gymnastics were significantly greater at 8, 9 and 12 
years old compared to those of control subjects of the same age.
2. At 9, 11 and 12 years old, values for sitting trunk flexion in girls practicing gymnastics were 
significantly higher than those of the control subjects of the same age.
3. In girls practicing gymnastics, values for grip strength were significantly higher at 8, 10 and 12 
years old compared to those of the control subjects of the same age.
4. Value for isometric knee extension strength/body weight in girls of the control group was 
significantly greater at ten years old than that in girls who regularly practiced gymnastics, but there 
were no significant differences at other ages.
5. There were no significant differences in the muscle and fat thickness between the two groups.
It was suggested that performing gymnastics from an early age during elementary school days is an 
effective exercise for developing the physical fitness of children, especially for promoting the 
parameters of flexibility and balance.
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対象は体操教室（横浜市）に週に 1 ～ 2 回の頻度で
定期的に通う 8 歳～ 12 歳の女子児童 67 名（8 歳：24
人、9 歳：16 人、10 歳：11 人、11 歳：11 人、12 歳：
5 人）と横浜市立 T 小学校の 8 歳～ 12 歳の女子児童 86









































T 小学校の児童よりも 10.5％～ 50.4％大きい傾向を示
し、8 歳、10 歳、12 歳では両者の間に有意差が認めら
れた。
図 6 は体操教室の女子児童と T 小学校の女子児童の
ファンクショナルリーチを比べたものである。結果を
みると、体操教室の児童は T 小学校の児童よりも 8.8％
～ 26.2％大きい傾向を示し、8 歳、9 歳、12 歳では両
者の間に有意差がみられた。
3.　結　　果





図 5 は握力を体操教室の女子児童と T 小学校の女子
児童で比較したものである。体操教室の児童の握力は
図 4　体操教室と T 小学校における膝伸展筋力体重の比較
図 5　体操教室と T 小学校における握力の比較
図 6　体操教室と T 小学校におけるファンクショナルリーチ
の比較











ファンクショナルリーチは Duncan et al.15,16) によっ
て提唱された測定方法で動的バランスを評価する方法
として使用されている。對馬ら17) は 8 歳から 85 歳の男
女 780 人を対象にファンクショナルリーチを測定し加
齢による変化を観察しているが、その結果をみると
Low teen の女子では平均値が 31.05 ± 7.5 cm であり、
High teen の女子では 35.68 ± 5.1 cm であった。本研究
で対象とした体操教室の女子児童のファンクショナ
ルリーチの値は、33.2 ± 4.5 cm（8 歳）、32.9 ± 4.2 cm







えられた。Kioumourtzoglou et al.20) は体操を行ってい
る女子児童（9 ～ 10 歳）と実施していない女子児童で
動的バランスと静的バランスを比較しているが、体操
を行っている児童ではいずれのバランス能力も有意に
図 7 は長座体前屈を体操教室の女子児童と T 小学校
の女子児童で比較したものである。8 歳では両者の長
座体前屈の値はほぼ同程度であったが、9 歳～ 12 歳で
は体操教室の児童は T 小学校の児童に比べて 5.6％～
26.5％大きい傾向を示し、9 歳、11 歳、12 歳では両者
の間に有意差が認められた。




図 9 は脂肪厚（腹部）を体操教室の女子児童と T 小
学校の女子児童で比較したものである。9 歳、11 歳、












ことが不可欠であると述べている。Sallis et al.7) は遊び
を通したさまざまな身体活動が児童の体力を向上させ
る上で効果的であることを報告している。さらに児童
図 8　体操教室と T 小学校における筋厚（腹部）の比較 図 9　体操教室と T 小学校における脂肪厚（腹部）の比較
14
定期的な体操が女子児童の筋力、平衡感覚、柔軟性に及ぼす影響



































本研究では、体操教室（横浜市）に週に 1 ～ 2 回の
頻度で定期的に通う女子児童 67 名（女子：8 歳～ 12
歳）と公立 T 小学校（横浜市）の女子児童 86 名（女
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